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EN INTRODUKTION

Valkommen till ditt nya loparprogram

som jag tagit fram tillsammans
med Intersport och Maria Jansson,
ultralopare och en del av communityt
ASICS FrontRunner! Ett perfekt
upplagg for dig som behover lite extra
inspiration eller en nytandning for att
ta din l6pning till nasta niva. Oavsett
om du stravar efter att forbattra din
tid, 6ka din uthallighet, eller helt
enkelt fa mer gladje ur din 6ptraning,
ar detta loparprogram skapat for att
hjalpa dig att na dina mal

| programmet hittar du en
blandning av varierande loprundor,
tips pa hur du forbattrar din teknik
och idéer for att halla motivationen

pa topp!
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MARIA JANSSON

L{ LOPARCOACH
>

ASICS FRONTRUNNER

Maria Jansson ar en del av

ASICS FrontRunners; ett globalt
loparcommunity med over 600 lopare
fran 33 lander som forenas i ett mal:
Att inspirera andra att réra pa sig for
ett sunt sinne i en sund kropp. Sedan
2008 springer Maria ultralopning och
har representerat Sverige i EM och
VM i 24-timmarslopning sedan 2012.


https://www.instagram.com/noralandgren/
https://www.asics.com/se/sv-se/frontrunner/member/maria-jansson-65ba831aabded1a185b62f79

MARIA JANSSON

ASICS FRONTRUNNER

INNAN DU BORJAR

O Lyssna pa din kropp: Om du kdnner
dig trott eller 6m, ta en extra vilodag
eller byt ut passet mot en latt
promenad eller cykeltur.

C Ingen stress: Oroa dig inte om du inte
kan fullfolja ett pass eller anpassa det
efter dagsform. Du gor sa gott du kan!

O Varieradin runda: Andra din
traningsrunda da och da for att
fa in variation.
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LOPARPROGRAM

Traningsprogrammet ar skapat
for nagon som ser lopning som ett
komplement till sin dvriga traning,
med fokus pa snabbhet. Varje pass
ar max 45 minuter langt med tva
pass i veckan.

VECKA 1
PASS 1

Uppvarmning: 10 min latt jogg.

Intervaller: Spring snabbt i 1
minut, vila 1 minut. Upprepa 8
ganger.

Nedvarvning: 5 min latt jogg
eller promenad.

PASS 2
Uppvarmning: 10 min latt jogg.

Backintervaller: Spring snabbt
uppfér en backe i 30 sekunder, ga
ner som vila. Upprepa 10 ganger.

Nedvarvning: 5 min latt jogg
eller promenad.

VECKA 2

PASS 1

Uppvarmning: 10 min latt jogg.

Fartlek: Vaxla mellan T minut snabb
lopning och 2 minuter latt jogg i
20 minuter.

Nedvarvning: 5 min latt jogg
eller promenad.

PASS 2
Uppvarmning: 10 min latt jogg.

Pyramidintervaller: 1 min snabb
lopning, 1 min vila, 2 min snabb
lopning, 2 min vila, 3 min snabb
lopning, 3 min vila, 2 min snabb
lopning, 2 min vila, 1 min snabb
lopning, 1 min vila.

Nedvarvning: 5 min latt jogg
eller promenad.



VECKA 3

PASS 1

Uppvarmning: 10 min att jogg.

Intervaller: Spring snabbt i 2
minuter, vila 1 minut. Upprepa
6 ganger.

Nedvarvning: 5 min latt jogg
eller promenad.

PASS 2

Uppvarmning: 10 min latt jogg.

Kort backtraning: Spring
snabbt uppfor en kort backe i
20 sekunder, ga ner som vila.
Upprepa 12 ganger.

Nedvarvning: 5 min latt jogg
eller promenad.
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VECKA &
PASS 1

Uppvarmning: 10 min latt jogg.

Fartlek: Vaxla mellan 2 minuter
snabb lopning och 2 minuter att
jogg i 20 minuter.

Nedvarvning: 5 min latt jogg
eller promenad.

PASS 2
Uppvarmning: 10 min latt jogg.

Stegrande intervaller: Borja med
30 sekunder snabb lopning, vila 30
sekunder, 1 minut snabb lopning,
vila T minut, 1.5 minuter snabb
lopning, vila 1.5 minuter. Upprepa
serien tva ganger.

Nedvarvning: 5 min latt jogg
eller promenad.




VECKA &
PASS 1

Uppvarmning: 10 min latt jogg.

Intervaller: Spring snabbt i 3
minuter, vila 2 minuter. Upprepa
5 ganger.

Nedvarvning: 5 min latt jogg
eller promenad.

PASS 2
Uppvarmning: 10 min latt jogg.

Langa backintervaller: Spring
snabbt uppfor en lang backe i 1
minut, ga ner som vila. Upprepa
8 ganger.

Nedvarvning: 5 min latt jogg
eller promenad.
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VECKA &
PASS 1

Uppvarmning: 10 min latt jogg.

Fartlek: Vaxla mellan 3 minuter
snabb lopning och 2 minuter latt
jogg i 20 minuter.

Nedvarvning: 5 min latt jogg
eller promenad.

PASS 2
Uppvarmning: 10 min latt jogg.

Pyramidintervaller: 1 min snabb
lopning, 1 min vila, 2 min snabb
l6pning, 2 min vila, 3 min snabb
lopning, 3 min vila, 2 min snabb
lopning, 2 min vila, T min snabb
lopning, 1 min vila.

Nedvarvning: 5 min latt jogg
eller promenad.
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KVALITET FRAMFOR
KVANTITET

Spring hellre farre men mer
kvalitativa intervaller &n manga
halvdana. Du ska kanna dig
fulladdad med energi och ha
laddat med bra kost.
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ATERHAMTNING

Se till att vila ordentligt mellan
passen for att undvika skador
och overtraning.

VARIATION

Andra terrang och rutter for att
utmana olika muskelgrupper och
halla traningen intressant.
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DJURGARDSBRUNNS-
KANALEN

Bdrja din runda vid Djurgards-
brunnskanalen, en magisk miljo
bara ett stenkast fran Stockholms
innerstad. Efter din l6prunda kan
du belona dig sjalv med en krispig
fralla och stark kopp kaffe pa
Stora Bageriets uteservering. Dar
har vi en kanonbra start pa vilken
dag som helst! Forsok att halla
en jamn och behaglig fart under
hela rundan, sarskilt om du ar
nyborjare. Det hjalper dig att bygga
upp uthalligheten utan att branna
ut dig for tidigt. Glom inte att gora
nagra stretchovningar efterat for

att undvika stela muskler.

HAMMARBYBACKEN

For den som soker en riktig utmaning
ar Hammarbybacken kanonbra for
intervaller! Super effektiv traning
som starker bade muskler och ger
ett riktigt endorfin rus! *: Nar du
tranar i Hammarbybacken, fokusera
pa korta, intensiva intervaller med
vila emellan. Till exempel, spring upp
for backen sa snabbt du kan och ga
eller jogga ner igen for aterhamtning.
Upprepa detta nagra ganger for ett
effektivt traningspass! Hitta dina
favoritplatser att springa pa sa

lovar jag att du kommer kunna halla
motivationen uppe och verkligen
njuta av din loptraning. Lycka till med
ditt loparprogram!
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MINA PERSONLIGA TIPS
- TILLDIG

LOPARTIPS
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Satt upp ett tydligt mal - Oavsett

om du vill springa en viss distans,
forbattra din tid eller delta i ett
lopp, ar det viktigt att ha tydliga
mal. Detta ger dig ndgot konkret

att strava efter och kan hjalpa till
att halla motivationen uppe. Skriv
ner dina mal och dela upp dem i
mindre delmal for att géra dem mer
hanterbara och uppnaeliga.

Variera dina l6prundor - Hall
lopningen intressant for att undvika
att fastna i trakiga rutiner. Vaga testa
nya rutter, l6p i olika miljéer, haka pa
en kompis och experimentera med
olika tider pa dagen.

Inkludera styrketraning - Styrke-
traning ar ett viktigt och grymt
komplement till l6pning. Genom att
starka musklerna, sarskilt i benen
och balen, kan du forbattra

din lopteknik och minska risken for
skador. Det behover inte vara mer
avancerade ovningar an knabgj, utfall
och klassiska plankan. Forsok att
inkludera styrketraning tva ganger i
veckan i ditt traningsschema.

Va snallt mot dig och din kropp! Det
ar viktigt att lyssna pa din kropp och
ta vilodagar nar du behover det. En
balanserad tréning dar aterhamtning
spelar stor roll for att orka i langden.
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